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冬病夏治“艾灸”首选

特别推荐：冬病夏调全面驱寒艾灸

五周年庆典，5月26日-6月8日
新老顾客进店即送200元代金券，更多优惠店内咨询

刊登热线：13733786699医疗健康医疗健康

每周一我们都将邀请各个医院的相关专家陆续为鹰城百姓讲解保健养
生常识，旨在增强鹰城市民的保健意识。如果您有养生保健方面的疑惑也可
来信或发邮件到pdswbjk@163.com，我们会帮您咨询医生，为您答疑解惑。

本报讯 近日，办公室职员小张感觉右
手中指僵硬、酸痛、活动不自如，之后愈演
愈烈，右手臂直至肩部都麻木、疼痛，来到
温州医科大学附属第一医院手外科、周围
神经外科就诊，医生告知其得了“鼠标手”，
是手部神经退变造成的。

“鼠标手”通俗而狭义地讲就是腕管综
合征。该院手外科、周围神经外科主任王
健介绍，腕管是腕部的一个管道，中间有9
条肌腱以及1条正中神经。腕管的空间狭
小，组织坚韧，管内压力增加时很难释放。
腕管综合征是指人体的正中神经以及进入
手部的血管，在腕管处受到压迫所产生食
指和中指僵硬疼痛、麻木与拇指肌肉无力
感等症状。

现代越来越多的人每天长时间地接
触、使用电脑，这些上网族多数每天重复着
在键盘上打字和移动鼠标的动作，手腕关
节因长期密集、反复和过度地活动，导致腕
部肌肉或关节麻痹、肿胀、疼痛、痉挛，使这
种病症迅速成为一种日渐普遍的现代文明
病。

近年来，与神经退变有关的疾病逐年
增加，王健表示，包括“鼠标手”在内的患者
逐渐增多，每年达到上千例。神经退变的
原因主要分为两种：一是因姿势不当导致
韧带反复被卡压，神经麻木、疼痛，多是腕
关节、膝关节等关节部位；另一种则是因老

龄化引起。除了办公室白领、爱玩电脑的
宅男宅女外，长期做手工、出海捕鱼等人群
也容易患此病。他曾遇到一个患者，每天
在五六个小时内，连续重复着推、拉模具的
动作4000多次，导致手臂麻木，甚至疼痛、
无力。拿渔民来说，因为风湿性疾病患病
率高、骨质增生多，对神经造成卡压，加上
弯肘的动作多而重复，肘关节常受力。手
外科、周围神经外科一年会接诊40多例从
事渔业的患者。

手指麻木是腕管综合征的初期症状，
是神经在发出受伤的信号，如果出现了这
种情况，且连续几天不得缓解并有加剧的
趋势，应尽快去正规医院就诊，以便早日做
出诊断，采取措施。

预防“鼠标手”，王健建议勤动手做做
手指操：1.十指交叉。坐在办公椅上，双手
手掌相合，十指交叉相扣，进行抻拉、绞扭
等手部动作；在水盆里放些温水，进行此动
作可以更好地促进血液循环。2.搓手。用
一只手的手心搓另一只手的手背，半分钟
后再对换双手位置，交替搓手。从手背的
指尖处一直揉到手腕，感到掌心微热即
可。3.腕部放松。在手腕处加个腕托，每工
作一个小时就放松一下手腕，可以反复做
握拳、捏指、旋转手腕的动作，防止关节僵
硬，疏通血液。

（人民）

“鼠标手”是神经退变 做手指操可预防

□记者 魏应钦

本报讯 记者昨日从市第一人民医院
获悉，由该院主办的第一届鹰城新生儿重
症救护高峰论坛暨2015国家级继续医学教
育项目“新生儿重症救护技术培训班”，5月
30日至31日在平顶山佳田国际大酒店4楼
会议室举行。

据市第一人民医院儿科主任刘艳霞
介绍，本次论坛邀请了王颖、庄思齐等国
内知名新生儿学专家、教授以及在NICU一
线工作的中青年临床医疗、护理专家，就

新生儿危重病医学研究的热点问题、新生
儿重症监护、诊断、治疗与护理技术的最
新进展，以及NICU的建设与管理经验等作
了精彩的专题报告和讨论，并进行论文交
流。

本次论坛突出“新生儿重症救护”的主
题，旨在交流新生儿危重病与重症监护学
领域的新理论、新知识和新技术，分享新生
儿危重病救治和NICU管理经验，促进新生
儿危重病与新生儿重症监护、诊断、治疗和
护理技术的普及、推广和提高，不断提高危
重新生儿抢救水平。

鹰城新生儿重症救护高峰论坛举行

本报讯 由于饮食越来越精细，维生素
B族不足已成为普遍现象，夏季，各种过甜
的水果、精制甜点易破坏食欲，让维生素B
族更为不足。近日，市二院营养科主任温
彩虹提醒市民，维生素B族大多是水溶性
维生素，如果在烹调加工时注意，则可有效
避免维生素损失。

加醋 很多维生素怕碱而不怕酸，酸可
保护食物中的维生素，使之少受氧化破
坏。凉拌蔬菜或烹制鱼、肉时提前加醋，不
仅能减少维生素损失，还可使骨头中的钙
被醋溶解出来，增加机体对钙的吸收。

上浆挂糊 食物先用淀粉和鸡蛋上浆，
烹调时可在食物表面形成保护层，减少营

养素与空气、热油接触的机会，以减少营养
素的损失。同时，可防止蛋白质的过分变
质。

急火炒煮 旺火急炒是减少维生素B1、
维生素B2损失的最佳烹调方法。要现做现
吃，不吃隔夜菜。

切配 切块不宜太碎，否则营养素易被
氧化。尽可能现切现烹，现做现吃。动物
性食品尽量切成横段小块，烹调时加少许
蛋清、淀粉，以减少维生素损失，还可使肉
质细嫩。

水烫 一般待水沸后再放入食物，加热
时间宜短。一次放不下的食物分次下锅，
减少对维生素的破坏。 （李科学）

夏季补充维生素B族
烹饪也要有技巧

本报讯 5月25日，市二院妇产科成功
为一位怀孕78天的剖宫产瘢痕部位妊娠
孕妇实施子宫动脉介入术及宫、腹腔镜联
合剖宫产瘢痕部位妊娠胚胎清除术。目
前，患者情况稳定，恢复良好。

据了解，时隔 12年，现年35岁的梁女
士意外怀上了第二胎。由于怀孕后出现不
规则阴道出血，有过一次剖宫产经历的梁
女士不敢大意，连忙在当地医院进行检
查。在被诊断出剖宫产瘢痕部位妊娠后，
梁女士辗转多家医院就诊都被建议转入郑
州大医院进行治疗，后她了解到市二院介
入治疗在省内处于领先水平，于是在家人
的陪同下来到该院妇产科找到科主任安莲
英。考虑到患者身体状况不适合长途奔
波，安莲英安排患者入院并为她进行了综
合治疗。25日上午，经过全面检查后的梁
女士接受了介入栓塞手术。于28日检查

显示，血HCG明显下降及妊娠包块周围血
供明显减少，在当日下午，在宫、腹腔镜联
合技术下，安莲英成功为梁女士实施了剖
宫产瘢痕部位妊娠胚胎清除术。

安莲英提醒广大孕产妇，剖宫产瘢痕
部位妊娠是一种特殊部位的异位妊娠，在
进行流产或刮宫时，会发生致命的大出
血，稍有不慎就需切除子宫。因此，广大
女性在选择剖宫产时要慎重。在国家放
开单独二孩政策的大环境下，选择生二胎
的家庭越来越多。而作为解决难产的手
术，剖宫产本身存在着一定的风险和危
害：剖宫产瘢痕部位妊娠就属于剖宫产远
期并发症之一。因此，在分娩时严格掌握
剖宫产指征，尽量避免无指征的剖宫产对
减少二次妊娠的风险和并发症是很有必
要的。

（李莹 牛瑛瑛）

一剖宫产瘢痕部位妊娠患者被成功救治

相关链接：
哪些食物富含维生素B族？

维生素B族不足时，情绪容易不稳定、
脾气也会焦躁不安，还会出现脚气病、皮肤
发炎或贫血。温彩虹表示，许多食物中都
含有维生素 B 族，烹饪注意事项也各不相
同。

维生素B1来源：未精制的谷类食物、瘦
肉和动物内脏，豆类、种子或坚果类食物，
酵母等。烹饪时，尽量减少淘米次数，不要
用流水冲洗或热水淘洗。

维生素B2来源：奶类、蛋类、各种肉类、
内脏、谷类、蔬菜和水果等。新鲜蔬菜、水
果应避光存放，少吃卤制食品，面食避免高

温煎炸。
烟酸来源：动物内脏、肝脏、肉类和花

生等。烹饪时要避免长时间煮制。
维生素 B6 来源：酵母、鱼类、牛肝、豆

类、蛋黄、水果、蔬菜等。烹饪时要避免长
时间高温蒸煮，可采取红烧或炖汤等方
式。

维生素 B12 来源：动物内脏、肉类、鱼、
禽、蛋类等。加工时可加少量食醋，采用爆
炒等烹调手法。

叶酸来源：动物肝、肾、鸡蛋、豆类、酵
母、绿叶蔬菜、水果、坚果等。新鲜蔬菜避
免长时间水煮，过沸水焯一下即可。制作
中尽量不加食醋，以防止醋酸对叶酸的再
破坏。

（李科学）


